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خوش رہنا بھی ضروری ہے۔۔ 
(Dr. Muhammad Javed, Dubai)‏ 


خوشیاں بکھیریں, خوشیاں پھیلائیں۔حقیقی خوشى غم كا تریاق ہے, اين ارد گرد جہاں بھی آپ 
ربت ہیں كام كرتت ہیں ہمیشه دوسروں سے مسكرا کے ملیں, ان کے حالات کو جانیں, اگر کسی 
مشکل میں ہیں توان کی مدد کریں, ان کے ياس تھوڑی دير کے لئے بیٹھیں اوران کی بات اور 
مسئلے کو توجه سے سنیں انہیں اچھے مشورے دیں, يقيناً لوگوں کی تکلیفوں میں ان کا ساته ديناء 
آگے جل كرايك ايس اجتماعى عمل کوجنم دے گا جس سے ایک مثبت سماجی تبدیلی کی 
توقع کی جا سکتی ہے۔ 

انسان صدیوں سے اس كره ارض يه زندگی بسر کر رہا ہےءطرح 
طرح کے علوم, فلسفے, مذاہب؛ قوانين, قصے؛ کہانیاں وجود 
میں آئیں, سب كا مطمع نظر ایک ہی تهاء كه انسان کیسے 
دنياوى اور اخروی غموں سے نجات حاصل کر سكتا ہے, اور 
کے همادق و روحانی زند گی میں حقیقی خوشی حاصل کر 
سکتا ہے۔یه سج ہے كه | گر زند گی خوشیوں اور راحتوں سے 
بھر پور ہے تو انفرادی اور اجتماعی زندگی ارتقاء کا سفر تیزی 
سے طے کرتی ہے اور اگر نفرادى زندگی میں خوشى کا کوئی 
عمل دخل نه سوء غم والم کے ڈیرے سس تو نھ صرف 
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انفرادی سطح يه ترقى کا عمل رک جاتا ہے, بلكه اجتماعى 
زندگی بھی اس سے متاثر ہونا شروع ہو جاتى ہے۔غم وخوشى 
کا یه سلسله انسانی معاشرے میں صدیوں سے جل ربا ہہے۔ 
کی راشرس اھاے نے لعو هال سے 
ایک طرف ٹیکنالوجی کے ارتقاء نے انسانوں کو مشین بنا کر 
ركه ديا ہے, دوسرى طرف سياسى اور معاشی نظاموں نے انسا 
نی معاشروں کو غم معاش میں مبتلا کر کے ان سے خوشیاں 
چھین لی ہیں, ایک طرف معاشرے کا ایک مختصر طبقه 
اپنے سرمائے کے بل بوتس پر زندگی کی تمام سہولیات سے 
وة پیراستھ ماحول میں رہ ربا ہے تو دوسری طرف اس كره 
ارض کی اکثریت امن وسلامتی, مناسب صاف ماحول , 
لس راس لالب چو اب ھا ساب عا 
اور عزت نفس سے محرو سے دكن گذارنے يه مجبور کر دی 
گئی ہے, دراصل انسانوں کی خوشیاں ان کی مادی زندگی اور 


پھر روحانی زندگی کی حالت يه منحصر ہوتی ہیں۔ اور فی زمانه 
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انسانى معاشرے میں سیاسی ومعاشی نظام ان دونوں حالتوں 
کو متاثر كرتا ہے۔جو معاشره عدم تحفظ کا شکار ہو جو 
معاشره بھوک کا شکار ہو جو معاشره ظلم و نا انصافی کاشکار 


ہوء تو وہاں خوشیاں کہاں ڈیرے جما سكتى ہیں؟ 


اس وقت ہم بھی ایسے ہی معاشرے کے باسی ہیں جہاں 
ہمارے حالات روز مره زندگی میں ڈپریشن, عدم تحفظ کا 
احساس, سوچوں کی يلغار, كام کا بوجه, بیروز گاری وغیرہ 
ہماری صحت يه برا اثرا ڈالتے ہیں ایسی صورتحال میں لوگوں 
کے لئے خوشى كا ایک ایک لمحه انتہائی قيمتى قرارياتا 
ہے۔اگر خوشی و مسرت کے لمحات ميسرنه آئیں توانسانى 
صحت متاثر ہونے لگتی ہے »خوش رہنے کے لئے ايساماحول 
بنانا ضروری ہے كه جس سے انسان کے اندر خوشى پھوٹے۔ 
اين ارد گرد کے ڈپریشن کو كم کرنے کے لئے ہمیں بھی 
ایسی حكمت عملى اپنانی چاہئے تاكه ماحول كو خوشكوار 
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بنایا جا سکے, تاكه ذہن مثبت تبدیلی کے لئے تیار ہو سکیں, 
اس کے لئے ايش چہرے يه مسکراہٹ ركهنا چاہئۓ, 
ہمارے نیا بی تا یل فرماتے ہیں ' لوگوں سے مسکرا کے 
مدنا بھی صدقه لہذا دوسروں سے خنده پیشانی سے ملناء 
ماحول کو خوشكوار بناتا ہے, آپس کے تعلقات بہتر ہوتے ہیں۔ 
اس سے معاشرے میں خوشیاں پھیلتی ہیں۔عام الد کی مس 
مل بیٹھ کرہنسنا ہنسانا زند گی کا احساس دلاتے ہیں اور 
زندگی کو تندرست وتوانا رکھنے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ 
ڈاکٹر بھوشن گوئیل لکھتے ہیں 

ہنسنا ایک ایسا درخشاں وصف ہے جو جانداروں میں صرف 
انسان کے پاس ہے۔ہنسناءمسکرانا غصه پر فتح حاصل كراتا 
ہے۔جو انسان ہمیشه خوش رہتا ہے وه سب کو پیارا لگتا 
ہے۔تندرست رہنا ہے تو دل کھول کر ہنسیں ہہر روز آئینھ کے 
سامت پانچ منث مختلف انداز میں ہنسنے کی مث مشق کریں۔ 
ہنسنے سے تناؤ دور ہوتا ہے ءدل کو تسکین ملتی ہے۔دل 
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کے امراض سے حفاظت ہوتی ہے چہرہ خوبصورت بنتا 
ہی گوٹیٹن کیجتے کہ بات ک نے ہوئے۔جلعۓے 
ہوئےبیٹھے ہوئےکھڑے ہوئے اور ہر وقت أب اين چہرے 
پر مسکراہٹ رکھیں۔اس سے آپ سميشه مثبت ربس 
ك,كيونكه مسکرانے کی سائنسی(اہ |60۸ 06)بناوٹ میں 
اس طرح کی تبدیلی ہو جاتى ہے كه تناؤ میں رہنا ناممکن ہو 
جاتا ہے" 


دلچسپ بات يه ہے كه آج کے دورمیں ہنسی کے ذریعے 

مریضوں كاباقاعده علاج بھی کیا جاتا ہے مغلا برطانيه کے 
تھیورڈ را چلڈرن ٹرسٹ میں لوكس کو تربیت دی جاتی ہے كه 
وه کس طرح مريض بچوں کو ہنسا سكت ہیں ٹرسٹ کی طرف 
سے برطانيه کے8بڑے ہسپتالوں میں يه ''ہنسانے وال 

معالج''بھیجے جات ہیں۔جو ہسپتال کے آؤٹ ڈور میں موجود 
بچے جر اپتے غعلاع کے لئے آتے ہیں ان کی حرکات کو دیکھ۔ 
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كر ہنسنے لگتے ہیں پھر یھ لوگ وارڈ میں جات ہیں اور علاج 
کے لت مداخل كت کے بچوں ہنسانے کے لئے متزاحية بانين 
كرت ہیں لطيف سناتے ہیں اور ایسی حرکتیں كرت ہیں جس 
سے کے زلا کار پا سے لگتے لين" 


رسکی ا ا تند كول اف دو کے مطظاق 
"بنسى کا اثر 12سے 24گھنٹے تک قائم رہتا ہے اس لحاظ 
سے دیکھا جائے تو ہنسی ہومیو پیتھک اور ايلو پیتھک دواؤں 
سے زياده ديريا اثر کی حامل ہوتی ہے كيونكه ہو ميو پیتھک 


يا ايلو پیتھک دوا دن میں 3بار لی جاتی ہے جبكه ایک بار 


کی بنسى کا اثر 24گھنٹے رہتا ہے۔''جدید تحقيق نے يه بھی 


ثابت کیا ہے كه بنسنا صحت کے لئے مفید ہے۔اور کئی 


بیماریوں سے محفوظ رکھنے كا باعث بھی ہے۔اس حوالے 
سے ونبو رسكن اك ری لن نمی کل حاتت دای اکا اة 
سے ثابت ہوا ہے كه ہنسنا دل کے لئے مفید ہے۔ ریسرچ 
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میں 150نارمل افراد اور 150ایسے مریضوں سے جن کا بائى 
ياس ہو چکا بس یا جنہیں دل كا دورہ يز جكا بس کچھ 
سوالات پوچھے گئے معلوم ہوا كه دل کے امراض کے شكار 
افراد بہت كم بنسا كرتس تھے حتی كه وہ خوشكوار ماحول میں 
بھی سنجیدہ رہنے کو ترجیح دیتے تھے گویا کم ہنسنے کی 
وجه سے ہی يه لوگ دل کے امراض کا شکار سوس تھے۔' 


گرا لو رتا مين لون ایل اع سکرل اکھد مين ذا كد" 
مگر گریٹ سثبر' اوران کی ٹیم نے کینسر اور ایڈز میں 
مبتلا7سے14سال کے بچوں پر ریسرچ سے ثابت کیا كه مزاح 
سنگین بیماریوں کے خلاف دفاع میں معاون ثابت ہو سکتا 
بس" اس سے يه ظاہر ہو تا ہے كه ہنسی بیماریوں سے بچاؤ اور 


علاج کی لئے تبنت ضروری نض ہے۔ 
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اچھے اثرات مرتب ہوتے ہیں جس سے ان کا ذہن جسمانی 
اور دیگر پریشانیوں کی طرف متوجه نہیں ہوتاءآج معاشرے 
میں بہت سی بیماریاں ایسی ہیں جو ڈپریشن کی وجھ سے 
پیدا ہوتی ہیں اوران کا علاج خوش رہنا ہے, مغلا دل کی 
بیماریاں, شوگر ودیگر نفسياتى بیماریاں شامل ہیں۔ بنسى ایک 
سے وص كل كتين كا عباتن قم واا ہے 
يه ایسی دوا ہے جس کے لئے پیسوں کی ضرورت نہیں ہوتی 
اور جو زندگی جینے کی خواہش مين اضافه كرتى ہے زمانے 
ترقی کے ساته مسائل میں بھی اضافه ہو رہا ہے ایسے 
میں حالات کا مقابله کرنے اورزمانے سے قدم سے قدم ملا کر 
چلنے کے لئے انسان كاذبنى وجسمانى طورير صحت مند 
ہونا ضروری بس اور جب صحت برقرار رکھنے كا ایک مفت و 
مفید ذريعه ہمارے ياس موجود ہو تو ہمیں اس سے ضرور 
استفاده كرنا چاہئے۔اور اين گرد و پیش میں ايسا ماحول 


ہمیشھ ركهنا چاہئے جہاں پش کے پھول بکھرتے رہیں۔ 
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یقیناہنسنا اور اناء خوشیاں بكهيرنا ہماری صحت کو بہتر 
بناتا ہے , لیکن اس سے بھی زیادہ اہم يه كه خوشى کی اس 
حقيقى كيفيت کو اگر ہم اين اندر محسوس کریں جو نه 
صرف سمس جسمانى طوريه صحت مند ركه بلكه ہمیں 
روحانى سکون بھی عطا کرے۔حقیقی خوشى وه ہوتی ہے جو 
روح میں اتر جائے, اس حقیقی خوشی کے لئے نه صرف 
انسانوں کے چہروں يه بروقت مسکراہٹ لائی جائے بلكه ان 
کے دكه سكه میں شریک ہو كران کے چہروں يه دائمی 
مسکراہٹ کا ابتمام بھی کیا جائے, اس تنگدستی: پریشان 
حالی, اور بے انصافی کے ماحول میں دوسرے پریشان حال 
اوكون کل مدو ک کے ووو کان شر کی حاضل کح مکی 
ہے جو نھ ہی کسی مزاحيه ماحول سے ملتی ہے اور نه 
ہنسنے ہنسانے کے عمل سے ۔ اگر ہم اين ارد گرد کا جائزہ 
لين تو بہت سے لوگ کسی نه کسی پریشانی میں مبتلا نظر 
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آتے ہیں. میں ان کے زاس چا جايس أن کی د 

اکا عت کے مطابق مدد کی جاہنتی مدد کسی تد کے 
کو کھانا کھلا کے بھی ہو سكتى بسء کسی کا بوجه انها کے 
بھی بسو سکتی ہے, کسی کی مالی مدد کر کے بھی ہو سكتى 
ہے, ہسپتال میں کسی مریض کو دوا دلا کے بھی ہو سکتی 
ہے, کسی بیمار کی عیادت کر کے بھی ہو سکتی ہے, کسی 
سے اچھی گفتگو کر کے بھی ہو سكتى ہے کسی کو درست 
راسته بتا کے بھی ہو سکتی ہے, کسی زخمی کو ہسپتال 
يبنجا کر بھی ہو سکتی بس, کسی کی عزت بجا کے بھی ہو 
سکتی, کسی کو انصاف دلا کے بھی ہو سکتی ہے۔اپنی گلی 
يا محل میں صفائى کا ابتمام کر کے بھی حاصل کی جا 
سكتى ہے۔ خلاصه يه كه بروه عمل جس سے آپ دوسروں 
کے چہروں يه مسکراہٹ لا سكت ہیں اور انہیں سكون مهيا 
كر سكت ہیں وه عمل آپ کو حقیقی خوشیوں سے ہمکنار 
كرتا ہے يقينا ذرسرون کے د كك درد یا نے ولا ہی ذراصل 
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حقيقى خوشى اورروحانى سکون حاصل كرتا ہے۔ہمیں اس 
حقيقى خوشى کے حصول کے لئے ضرور کوشش كرنى چاہئے 
يه تجربه کر کے دیکھا جا سكتا ہے ءکبھی کسی پریشان حال 
ضرورت مند کی ضرورت کو پورا کر کے دیکھیں, اس کے 
چہرے يه پیدا بون والى خوشى آپ کو حقيقى خوشی سے 


ہبکتار کردے کہ 


خوشیاں بکھیریں, خوشیاں پھیلائیں۔حقیقی خوشی غم کا 
ترياق ہے, اين ارد گرد جہاں بھی آپ رہے ہین کام کرتے 
ہیں سميشه دوسروں سے مسکرا کے ملیں, ان کے حالات کو 
جانیں, اگر کسی مشکل میں ہیں توان کی مدد کریں, ان کے 
پاس تهوزى دير کے لئے بیٹھیں اوران کی بات اور مسئلے کو 
توجه سے سنیں انہیں اچھے مشورے دیں, یقیناً لوگوں کی 
تکلیفوں میں ان کا ساته ديناء آگے جل کر ایک ایسے 
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اجتماعی عمل کو جنم دے گا جس سے ایک مثبت 
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